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المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


0 2 ٤ 1 


تحقيق التوازن في طعامك اليوصي_عندما تتناول وجبة طعام يجب أن تكون هذه الوجبة متوازنة 


"الوجبات الغذائية المتوازنة ": هى الوجبات التى تتضمن مجموعة متنوعة من اصناف الطعام وبكميات معينة 
.ينطبق ذلك علي : 
الوجبات الغذائية الثلاثة الوجبات الخفيفة 
الوجبات الأساسية الصحية ( الفطار » الغداء ‏ العشاء ) . الوجبات التى نتناولها عندما نشعر بالجوع بين الوجبات. 


مكونات الوجبة الغذائنية الصحية 
يجب أن تتضمن كل وجبة من وجباتك الغذائية ما يلي : 
٠‏ الخضروات والفاكهة حيث تعد جزءاً مهماً من نظامك الغذائى . 
٠‏ الحبوب الكاملة هامة جداً لنظامك الغائي وموجودة في الخبز الأسمر 
( القمح الكامل ) والبرغل والأرز البني » والحمص . 


نصائح غذائية للحفاظ علي صحتك 


* تناول كميات من الخضروات والفاكهة. ٠‏ تناول كميات أقل من الحلويات» مثل البسكويت وقوالب 
الحلوى والسكاكر . 


٠‏ اختر الحبوب الكاملة قدر المستطاع . » تناول اللحوم الخالية من الدهون. 
» إشرب الماء النظيف . ٠‏ تناول الأطعمة غير المقلية بالزيت . 
ه مارس الرياضة البدنية يوميًا . ٠‏ لا تضف إلى طعامك الكثير من الزبدة أو الزيت أو السكر أو المح 


لاحظ 

» ممارسة الانشطة البدنية لها أهمية كبيرة للصحة العامة لذلك من الهام جدا ممارسة الانشطة الرياضية 
لمدة ساعة واحدة يوميا . 

» يجب شرب ۸ اكواب على الاقل من الماء النظيف يوميا لطرد السموم من الجسم . 

٠‏ التخطيط المسبق لوجباتنا الغذائية يساعدنا علي الحصول علي 
نمط غذائي صحى يوفر للجسم جميع العناصر الغذائية اللازمة. 

» الهرم غذائي يحتوي علي أصناف الطعام التي يحتاج جسمك ١‏ ول انخضراوات وغوه 
منها بكميات كبيرة في اسفل الهرم والانواع التي يحتاج جسمك الي ۰ 
كميات اقل منها في أعلاه . 


يمكاعم لول علي O00 a‏ 
ا ال "المتميز - أ/ محمود ١‏ 
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المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


العناصرالغذائية 


أنواع العناصر الغذانية 
الكربوهيدرات البروتينات الألياف الفيتامينات الأملاح المعدنية الدهون الماع 
1 - الكريوهيدرات : 
أهميتها فمل : 4 
يقوم جهازنا الهضمي أثناء عملية الهضم بتحويل 2 النشويات: توجد في الحبوب وبعض .5 
الكربوهيدرات إلى سكر الجلكوزء والذي يزودنا بالطاقة الخضروات مثل البطاطس والأرز . َك 
التى نحتاج إليها . السكريات : تتوفر بشكل طبيعي في بعض 
7 2 الأطعمة مثل الفواكه والعسل . 
أهميتها : الأطعمة التي تحتوي علي كميات كبيرة من البروتينات : 
تحتاج أجسامنا إلى البروتينات لتؤدي وظيفتها بشكل”. اللحوم ء الأسماك » منتجات الالبان » 
فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها . البيض . المكسرات » البقوليات 
3 - الألياف : 
أهميتها : توجد في : 
٠‏ تعتبر الألياف مهمة لعمية الهضم . الحبوب الكاملة - البقوليات - الخضروات 
» تساعد على ضبط مستويات السكر . - الفواكه 


4 - الفيتامينات : يحتاجها الجسم للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض و من أمثلتها: 


فيتامين ۸ فيتامين © 
يمكن الحصول عليه من : البيض و السمك يمكن الحصول عليه من : بعض الخضروات مثل اللفت 
فوائده : يساعد علي تقوية النظر . والفلفل الالوان والكرنب 
فوائده : يساهم في تعزيز مناعة الجسم علي محاربة 
الأمراض . 


5 - الأملاح المعدتية : من أمثلتها : 
aR mF 01‏ لمر TT‏ 


الكالسيوم الحديد 
يمكن الحصول عليه من : اللبن والخضروات الخضراء يمكن الحصول عليه من : اللحوم الحمراء والأسماك 
فوائده : نحتاج الكالسيوم للمحافظة علي صحة وبعض أنواع الخضروات . ل - 
العظام والأسنان . فوائده : يعتبر عنصراً مهماً للدم . 


6 - الدهون :أهميتها : من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على امتصاص الفيتامينات . 


يمكن الحصول علي دهون صحية من : 


المكسرات البذور الزيتون الأسماك الأفوكادو الفاصوليا 
٠‏ يمكن الحصول علي كميات قليلة من الدهون الموجودة في : اللحوم و منتجات الألبان . 
يمكنكم الحصول على المذكرات وال ختبارات جق خلال مه ول 
"المتميز - أ/ محمود 


الع2ه6 08 أو من خلال صفحة 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


7 - الماء : 
۰ إن كل ما نأكله ونشربه تقريبًا يحتوي على الماء . 
٠‏ الماء عنصر مهم جداء فهو يشكل حوالي 
0 من وزن أجسامنا . 
منتجات الالبان 


- تعتير منتجات الألبان من المصادر الغذائية المهمة جداً , لأنها تحتوي علي الكثير من العناصر الغذائية. 

- يصنع من الألبان العديد من المنتجات مثل :الزيدة › السمن النباتي › الزبادي › الأجبان . 

5 تساهم منتجات الألبان والأطعمة التي تحتوي على منتجات الألبان في توفير العديد من العناصر الغذائية 
الأساسية ومنها : البروتين والكالسيوم وفيتامين 7 وفيتامين 4 وفيتامين 512 والفوسفور والبوتاسيوم 
والمغنيسيوم. 

- لن يعاني من مشاكل في هضم الألبان يمكنه استبدالها بالأسماك والمكسرات والبقوليات التي تحتوي علي 
نسبة كبيرة من البروتينات . 


قبل ان نتناول الطعام علينا التركيز علي الأطعمة التي تحتوي علي قدر كبير من العناصر الغذائية التي تساعد الجسم 
علي الاستمرار في النمو وأن نتجنب الطعام الغير صحي . 


فوائد الماء : يساعد الجسم في 
التخلص من السموم. وفي امتصاص 
بعض الفيتامينات . 


نظام غذائي صحي 


الطعام الصحي : يحتوي علي كمية كبيرة من المعادن » من أمثلته : الخضر وات داكنة اللون والحبوب 
الكاملة والبقوليات والمكسرات ومنتجات الالبان واللحوم الخالية من الدهون والأسماك والبيض . 


الطعام غير الصحي : يحتوي علي كميات من الملح والدهون و السكر, 
من أمثلته : الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والصناعية . 


النظام الغذائي للأطفال : يجب أن يشمل النظام الغذائي للأطفال علي : الخضروات - الفواكه - الحبوب 
الكاملة - البروتينات - العديد ما ا0 اف ان - من الممكن تناول الأطعمة الغنية بالسكريات والدهون ولكن 


أمثلة علي أطعمة و وجبات صحية شائعة غنية بالعناصر الغذائية : 

الكشري الملوخية المحاشى 

يحتوي عاي الأرز والمكرونة وهي من | يمكننا صنع طبق الملوخية من مرق | يتوفر فيها العديد من العناصر 
الحبوب الكاملة والبقوليات وهي | الدجاج المليء بأوراق الخضروات | الغذائية من خلال الأرز والخضروات 
من البروتينات عسي 2 الخضراء - يتما هذا الطب يانه _ | مثل+الكوسا- يمك إضافة الكلين 
والبصل " الخضروات " مغذي ومشبع . من اللحم المفروم لرفع قيمة الوجبة 
الغذائية . 


كيف يمكننا أن نجعل أطباقنا صحية أكثر ؟ 


ج - يمكن ذلك من خلال القيام ببعض التغييرات.مثال : اعداد طبق بليلة باستخدام القمح والحليب وقليل من السكر 
؛ وبهذه الطريقة يكون الطبق لذيذاً وصحياً أكثر . 


يمكتكم ا 
حا ا "المتميز ‏ أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


في بعض الأحيان نشعر بالجوع ونلجاً الي الوجبات السريعة لنتناولها بين الوجبات مثل : 


الدجاج المقلى البطاطس المقلية ‏ المشروبات الغازية الحلوى 
الوجبات السريعة مغرية لتناولها بسبب : انه يمكن الحصول عليها بسهولة - عادة ما يكون مذاقها لذيذ . 


2 


غالباً ما تكون نسبة تحتوي علي كمية كبيرة من 
الفيتامينات والاملاح المعدنية الوجيات السريعة السكر والكثير من السكر مضر 


لنا . 


تحتوي علي كميات كبيرة 
تحت كميات كبيرة مذ ن الملح » نحتاج الى بعذ 5 
ريم ي 2 عت لا تحتوي علي الحبوب الكاملة أو 
الدهون . وهى مضرة لنا اذا الملح في نظامنا الغذائي 2 وتاي 
تناولنا كمية كبيرة منها . ولكن يجب ألا نفرط في td‏ 
تناوله . 
تناول الوجبات السريعة تسبب لنا عدم ارتياح لذلك: من الأفضل لك في حالة شعرت بالجوع تناول الوجبات الخفيفة 
الصحية بين الوجبات مثل : 
252525252270525 تر | 
الترمس الذرة المشوية 
يحتوي عاي نسبة عالية من البروتين غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن 


9 تناول البطاطس المشوية بدلاً المقلية . 
٠‏ شرب الماء وعصير الفاكهة الطبيعي الذي يحتوي علي القليل من السكر بدلاً من المشروبات الغازية . 
٠‏ تناول أطباق مثل البليلة أو حمص الشام . 


المناقشة : هي عملية تبادل للأراء والحجج . 


الأمور الواجب مراعاتها أثناء المناقشة : 6 
» التفكير بالحجج التي ستقدمها . ا 
٠‏ التفكير في الأدلة والبراهين التي تدعم موقفك خلال المناقشة . عدر رت 

» يمكن أن تكون الأدلة " تجارب شخصية أو حقائق أو أراء " . 

» خلال المناقشة حاول إقناع زملائك بأن لديك الحجج الأقوى . 


. تذكر أن تحترم زملاءك وحتي وإن كنت لا توافقهم الرأي‎ ٠ 
. يجب ان تستمتع لأراء الأخرين ولا تقاطع أحداً أو ترفع صوتك أو تتكلم بفظاظة‎ 
يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز‎ 

"المتميز - أ/ محمود سعيد". 


الع4ه6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 
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المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


© الخضروات 

تجدها في الحبوب والبطاطس والأرز 0 

(1) النشويات @ الدهون 
كل مما ياي من الأغذية الصحية ماعدا E‏ 
© الفاكهة (© الخضروات 


تناول الوجبات ................ يسبب الشعور بالسعادة . 


© البطاطس المقلية (9) المشروبات الغازية 
و5 يوجد في اللحوم الحمراء ويعتير عنصراً مهماً للدم . 


0 الحديد @ الكالسيوم 


كل مما يأتى من الأطعمة المناسبة للأطفال ماعدا ...7 


© الفاكهة 


© الخضروات 


لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها تحتاج أجسامنا الي عع E‏ 


0 الألياف © البروتينات 
تتوافر ........... بشكل طبيعي في الفواكه والعسل . 
© الاملاح المعدنية 
............... مهمة لعملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم . 
© الألياف © الأطعمة المقلية 


يحكاعم E‏ بارا ول خلال مه رط 
صفحة "المتميز ‏ أ/ محمود 


ال Code‏ 0# أو من خلال 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


© المشوية @ الصحية 

يعتير الأرز والبطاطس من EE HO‏ 

© السكريات @ النشويات 

يمكن استبدال الوجبات السريعة بوجبات خفيفة صحية مثل 2 


62 62 60 60 60 60 6( OOOO 
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الفيتامينات 


الأطعمة الدهنية 


الفيتامينات 


الذرة المشوية 


الكربوهيدرات 


الوجبات السريعة 


الفيتامينات 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


(O‏ نحتاج الي ........... للحفاظ علي صحة العظام والأسنان 
O‏ الكالسيوم @ الحديد @ الصوديوم 
من أمثلة الأطعمة ................. الوجبات التي تحتوي علي قدر كبير من السكر والدهون . 

2 © التسلوقة © غير الصحية © المشوية 
الوجبات ...يتم تناولها عند الشعور بالجوع بين الوجبات . 

© © الدهنية © الغذائية (©) الخفيفة 
يحتوي الكشري علي الأرز و ٠‏ والطماطم والبصل . 

© المكرونة © البقوليات @ أب معا 

0 للبقاء في صحة جيدة تحتاج ممارسة الرياضة لمدة E‏ 
© سالا © ساعتين (@) 3 ساعات 
نسبة الفيتامينات في الوجبات السريعة 0 

59 © مرش © کین @ متخفضة 
تتحول الكربوهيدرات الى سكر جلوكوز وذلك اثناء عملية r‏ 

OKO‏ © ن 
تحتوي الوجبات السريعة علي كميات كبيرة من ممه مهم ممم 

© الفيتامينات © اسان © س 
شرب 8 أكواب من الماء يومياً يساعد علي طرد > منالجسم 

© © الفيتامينات © البروتينات () السموم 
.... عملية تبادل الآراء والحجج 

A Nm a 0‏ 
يشكل الماء تقريباً  .........۰‏ من اجسامنا . 

٠. © © ©‏ © 0 
من الأطعمة التي تحتوي على البروتينات ا 

© 0 د ا 3 س 
تعتبر اللحوم والأسماك من س2 

© (1) الكربوهيدرات © البروتينات © الأملاح المعدنية 
الوجبات ...م تحتوي علي كميات كبيرة من الدهون . 

© المشوية @ المسلوقة (2) السريعة 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
حا ا "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


يمكن إضافة القليل من ........ لرفع القيمة الغذائية للطعام " المحشي ". 

0 قن © س سم ا 
من العادات الغذائية السلبية تناول كميات كبيرة من الأطعمة سس 

0 © انشوية @ المسلوقة (2) المقلية 
...مم من الاملاح المعدنية الضرورية للمحافظة علي صحة العظام والأسنان 

® © اسيم اليك © انسر 
فيتامين .......... يوجد في البيض والسمك ويساعد علي تقوية النظر . 

© ه ©. © : 
يساعد ........ الجسم في التخلص من السموم . 

© © العصير @ لاء (©) البروتين 
الأطعمة ............... تحتوي علي كمية كبيرة من الفيتامينات والمعادن . 

© © سب © افاسة © انصحية 
........... تساعد علي امتصاص الفيتامينات . 

6 0 الألياف © الدهون © البروتينات 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال عاي a‏ 

® © المشروبات الغازية @ الدهون (2) الخضروات 
كل مما يلي من الوجبات الخفيفة الصحية ماعدا E e‏ 

5 © ارمس © بی © البطاطس لنقنية 
يحتوي الترمس علي نسبة عالية من کج 

9( 0© البروتين @ الدهون (@ الاملاح 
الذرة المشوية غنية بالألياف و n‏ 

6 9 العادن © الكالسيوم (2) البوتاسيوم 

ضع علامة صح أو علامة خطأ امام العبارات لتالية 

(1) ممارسة الرياضة يومياً يساعدنا علي الحفاظ علي صحتنا . ) 

(©) الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة مرتفعة من الفيتامينات والاملاح المعدنية . ) 

(۳) للحفاظ علي صحتك يجب تناول أطعمة مليئة بالدهون . ) 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
احا ا "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


1 أ. محمود ستعيد 07 
من الأفضل تناول المشروبات الغازية بدلاً من المشروبات الطبيعية . 
ليكون يومك صحياً يفضل ممارسة الرياضة لمدة ساعة . 

البطاطس المقلية من الوجبات الخفيفة الصحية . 

تشمل الكربوهيدرات النشويات والسكريات والاملاح المعدنية . 

تناول المشروبات الغازية بإستمرار مفيد جداً لصحة الأطفال . 

يحتاج الجسم الي الاملاح المعدنية لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها . 
يعتبر الكشري من الوجبات الغنية بالعناصر الغذائية . 

يحتاج الجسم الفيتامينات للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض . 
يجب علينا تناول الوجبات السريعة للحفاظ علي صحتنا . 

يساعد الماء الجسم علي التخلص من السموم . 

تحتوي المكسرات والزيتون والاسماك علي دهون ضارة . 

يمكننا جعل اطباقنا صحية أكثر من خلال القيام ببعض التغييرات البسيطة عليها . 
تعتبر الدهون من مصادر الحصول علي الطاقة . 

يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال علي الكثير من الدهون . 

ليس من الضروري تناول الخضروات بشكل دوري . 

من العادات الغذائية الإيجابية التقليل من كميات السكريات والدهون . 
من أمثلة الأطعمة الصحية الحلويات والاطعمة المقلية بالزيت . 

يحتوي الترمس علي نسبة عالية من الدهون . 

تناول كميات كبيرة من الحلويات يساعد علي تحقيق الوازن في طعامك . 
من الأفضل اثناء المناقشة اقناع زملائك برأيك بالقوة . 

للألياف أهمية كبري في عملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم. 
البليلة و حمص الشام من الوجبات السريعة غير الصحية . 

يحتاج الأطفال الي أطعمة غنية بالعناصر الغذائية . 

يجب أن يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون . 
الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية . 


9 3 9 8 8 © 5 9 0 3 6 © 3 © © © 6 5 © 56 506 © 


( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 
( ) 


يحكاعم للعو علي الاق بعرو الا براض ول خلال مه رول 
حا ا "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 
اك الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 

تتميز الملوخية بأنها من الوجبات المغذية والمشبعة معاً . 

الوجبات السريعة تحتوي علي كمية كبيرة من السكر المضر لنا. 

الذرة المشوية غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن . 

لتناول وجبات خفيفة صحية نستبدل البطاطس المشوية بالبطاطس المقلية . 
يجب ان تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي المشروبات المفيدة . 

تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي الخضروات والحبوب . 

يساعدنا شرب 8 أكواب من الماء النظيف يومياً علي التخلص من السموم . 

لا يعتبر الماء عنصرا مهما لأجسامنا . 

الكربوهيدرات أحد العناصر الغذائية التي تزودنا بالطاقة التي نحتاج اليها . 

توجد الألياف في الحبوب والبقوليات والفواكه . 

نجد الحديد في اللحوم الحمراء والاسماك . 

تجنب تناول المكسرات و اللحوم الخالية من الدهون لتأثيرها السلبي علي صحتك . 


علي الرغم من أضرار الوجبات السريعة إلا اننا نفضل تناولها . 
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انتهت الأسئلة مع أطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات, من خلال مسح رمز 
احا ا "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز الع42ه6 08 


أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 
6 يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


0 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


0 © اخروت 0 © انك 
تجدها في الحبوب والبطاطس والأرز 00-0 

O‏ (1) النشويات @ الدهون (©) الفيتامينات 
كل مما يلي من الأغذية الصحية ماعدا ...... : N‏ 

0 0 الفاكهة © الخضروات © الأطعمة الدهنية 
تناول الوجبات ................ يسبب الشعور بالسعادة . 

© © سی © اسي © اسريعة 
يعتير الأرز والبطاطس من E HON‏ 

nh @ 0 Wae O 
O يمكن استبدال الوجبات السريعة بوجبات خفيفة صحية مثل‎ 

0 0 البطاطس المقلية @ المشروبات الغازية © الذرة المشوية 
............... يوجد في اللحوم الحمراء ويعتير عنصراً مهما للدم . 

00 © الحديد (© الكالسيوم (2) الكربوهيدرات 
كل مما يأتي من الأطعمة المناسبة للأطفال ماعدا 1 

20 (3)- انناحهة 00 IE‏ لي 
لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها تحتاج أجسامنا الي ع 

© © الألياف @ البروتينات (©) الفيتامينات 
تتوافر .......... بشكل طبيعي في الفواكه والعسل . 
0 الألياف © الاملاح المعدنية © السكريات 

0 ............... مهمة لعملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم . 
© الألياف © الأطعمة المقلية © المشروبات الغازية 


يحكاعم E‏ 0 
ا٥‏ 08 أو من خلال صفدة "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


© الفيتامينات © البروتينات 
.......... عملية تبادل الآراء والحجج . 


السموم 


المقاطعة 


(O‏ نحتاج الي ........... للحفاظ علي صحة العظام والأسنان 
0 الكالسيوم @ الحديد @ الصوديوم 
من أمثلة الأطعمة وجات التي تحتوي علي قدر كبير من السكر والدهون . 

® © المسلوقة © غير الصحية © المشوية 
الوجبات ...يتم تناولها عند الشعور بالجوع بين الوجبات . 1 

© © الدهنية © الغذائية (2) الخفيفة 
يحتوي الكشري علي الأرز و ........................٠‏ والطماطم والبصل . 

© المكرونة © البقوليات @ أب معا 

0 للبقاء في صحة جيدة تحتاج ممارسة الرياضة لمدة AT‏ 
(3) ساعة @ ساعتين (2) 3 ساعات 
نسبة الفيتامينات في الوجبات السريعة 2 E‏ 

59 © مرش © عنيفة © منخقفة 
تتحول الكربوهيدرات الى سكر جلوكوز وذلك اثناء عملية r‏ 

®0 بیغ © ن 
تحتوي الوجبات السريعة علي كميات كبيرة من 53 

© الفيتامينات © سان © س 
شرب 8 أكواب من الماء يومياً يساعد علي طرد > من الجسم 

© © 

© ® 


0 
من الأطعمة التي تحتوي على البروتينات 25226 
© 0 الخضروات 3 
6 تعتير اللحوم والأسماك من ess‏ 


£ 
E: 

© © © 
| 


(1) الكربوهيدرات © البروتينات 
الوجبات ................ تحتوي علي كميات كبيرة من الدهون . 


O‏ المشوية @ المسلوقة 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
الع4ه6 08 أو من خلال صفحة "المتميز - أ/ محمود سعيد". 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 
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المهارات المهنية 


الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 


يمكن إضافة القليل من ........... لرقع القيمة الغذائية للطعام " المحشي ". 

© © الدهون @ املح (©) اللحم المفروم 
من العادات الغذائية السلبية تناول كميات كبيرة من الأطعمة ت 

© © سی © انسنوقة © سی 
...مم من الاملاح المعدنية الضرورية للمحافظة علي صحة العظام والأسنان 

® © عسو, © السب © الفسقور 
فيتامين .......... يوجد في البيض والسمك ويساعد علي تقوية النظر . 

© ه @: 9: 
يساعد .............. الجسم في التخلص من السموم . 

2 © العصير @ الماء © البروتين 
الأطعمة ............... تحتوي علي كمية كبيرة من الفيتامينات والمعادن . 1 

© © سب © افاس © انصمية 
....... تساعد عاي امتصاص الفيتامينات . 

6 © الألياف @ الدهون (2) البروتينات 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال عاي a‏ 

® 0 المشروبات الغازية @ الدهون © ١‏ ات 
كل مما يلي من الوجبات الخفيفة الصحية ماعدا Re ees‏ 

8 © امس © ابی © البطاطس لدقلية 
يحتوي الترمس عاي نسبة عالية من SSE ss‏ 

9( © البروتين @ الدهون (@ الاملاح 
الذرة المشوية غنية بالألياف و Mm‏ 

0 © المعادن © الكالسيوم (2) البوتاسيوم 

ضع علامة صح أو علامة خصاً امام العبارات لتالية 


(©) الوجبات السريعة تحتوي علي نسبة مرتفعة من الفيتامينات والاملاح المعدنية . 


(۳) للحفاظ علي صحتك يجب تناول أطعمة مليئة بالدهون . 


(1) ممارسة الرياضة يومياً يساعدنا علي الحفاظ علي صحتنا . 5 
5 
16 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات عل خلال عد رمز 
حا ا "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 
7-7 الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 
1 . محمود سعيد 
من الأفضل تناول المشروبات الغازية بدلاً من المشروبات الطبيعية . 
ليكون يومك صحياً يفضل ممارسة الرياضة لمدة ساعة . 


البطاطس المقلية من الوجبات الخفيفة الصحية . 


x * < < 


تشمل الكربوهيدرات النشويات والسكريات والاملاح المعدنية . 
تناول المشروبات الغازية بإستمرار مفيد جداً لصحة الأطفال . 


4 
يحتاج الجسم الي الاملاح المعدنية لبناء الانسجة وتجديد ما يتلف منها . 1 
يعتير الكشري من الوجبات الغنية بالعناصر الغذائية . ¥ 
يحتاج الجسم الفيتامينات للمحافظة علي مناعته ومقاومة الأمراض . ¥ 
يجب علينا تناول الوجبات السريعة للحفاظ علي صحتنا . 4 
يساعد الماء الجسم علي التخلص من السموم . 34 
تحتوي المكسرات والزيتون والاسماك علي دهون ضارة . 0 
يمكننا جعل اطباقنا صكّية أكثر من خلال القياًحاإجعض التغيارات البسيطة عليها . ¥ 
تعتبر الدهون من مصادر الحصول علي الطاقة . ¥ 
4 


يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال علي الكثير من الدهون . 7“ 
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ليس من الضروري تناول الخضروات بشكل دوري . # 
من العادات الغذائية الإيجابية التقليل من كميات السكريات والدهون . 34 
من أمثلة الأطعمة الصحية الحلويات والاطعمة المقلية بالزيت . 34 
يحتوي الترمس عاي نسبة عالية من الدهون . * 
تناول كميات كبيرة من الحلويات يساعد علي تحقيق الوازن في طعامك . 1 
من الأفضل اثناء المناقشة اقناع زملائك برأيك بالقوة . 4 
للألياف أهمية كبري في عملية الهضم وضبط مستوي السكر في الدم. 3 
البليلة و حمص الشام من الوجبات السريعة غير الصحية . 4 
يحتاج الأطفال الي أطعمة غنية بالعناصر الغذائية 34 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون . 4 
الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية . 34 


يمكتكم التكيوة حلي E‏ 
حا ا "المتميز -|/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


المهارات المهنية 
اك الصف الرابع الابتدائي - الفصل الدراسي الثاني 

تتميز الملوخية بأنها من الوجبات المغذية والمشبعة معاً . 

الوجبات السريعة تحتوي علي كمية كبيرة من السكر المضر لنا. 

الذرة المشوية غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن . 

لتناول وجبات خفيفة صحية نستبدل البطاطس المشوية بالبطاطس المقلية . 
يجب ان تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي المشروبات المفيدة . 

تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة علي الخضروات والحبوب . 

يساعدنا شرب 8 أكواب من الماء النظيف يومياً علي التخلص من السموم . 

لا يعتبر الماء عنصرا مهما لأجسامنا . 

الكربوهيدرات أحد العناصر الغذائية التي تزودنا بالطاقة التي نحتاج اليها . 

توجد الألياف في الحبوب والبقوليات والفواكه . 

نجد الحديد في اللحوم الحمراء والاسماك . 

تجنب تناول المكسرات و اللحوم الخالية من الدهون لتأثيرها السلبي علي صحتك . 


علي الرغم من أضرار الوجبات السريعة إلا اننا نفضل تناولها . 
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انتهت الأسئلة مع أطيب الامنيات بالنجاح والتوفيق 


يمكنكم الحصول على المذكرات والاختبارات من خلال مسح رمز 
احا ا "المتميز - أ/ محمود 
© يرجى مراعاة حقوق صاحب المحتوى عند النشر. 


